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Vadba za moč je pri starostnikih ključnega pomena za zmanjšanje sarkopenije oziroma upada 
mišične moči. V mestnih središčih lahko opazimo večje število zunanjih vadbenih parkov, v 
katerih so postavljene naprave za razvoj moči, vzdržljivosti in gibljivosti. Pomembno je, da 
naprave omogočajo varno izvedbo vaj in primerno obremenitev za vadečega, da lahko pride 
do želene adaptacije.  
V raziskavi smo želeli ugotoviti, ali so naprave primerne za razvoj moči pri starejših osebah. V 
zunanjem vadbenem parku Kodeljevo smo izbrali 3 vaje za moč, in sicer potisk z rokami 
poteg in nožna preša (jahač). Testiranja se je udeležilo 16 starejših oseb, starih med 65 in 75 
let. Sodelovalo je 11 žensk in 5 moških, ki so na zgoraj omenjenih napravah poskušali narediti 
maksimalno število ponovitev v pravilni izvedbi tehnike določene vaje.  
Ugotovili smo, da je na napravah jahač in priteg večina naredila 30 ponovitev, kar pomeni, da 
na njih ne moremo izvajati vadbe za moč. Pri vaji potisk in poteg so vsi moški napravili 30 
ponovitev, kar kaže na to, da nobena naprava ni primerna za razvoj moči moških. Za večino 
oseb ženskega spola je vaja potisk predstavljala primerno obremenitev, medtem ko je vaja 
poteg predstavljala neprimerno obremenitev. Če bi izvajale vadbo za moč, bi verjetno 
napredovale, zato bi prav kmalu tudi vaja potisk predstavljala premajhno obremenitev. 
Problem zunanjega vadbenega parka je poleg prenizkih obremenitev tudi nezmožnost 
spreminjanja bremena.  
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Strength training for the elderly is crucial for reducing sarcopenia and stopping the decrease 
of muscular strength. In urban centres, we can notice a large number of outdoor training 
parks with strength, endurance and flexibility machines installed. It is important that the 
machines are safe to use and have a suitable load for the person to have the desired effect.  
 
In this study, we wanted to determine if the machines are suitable for the development of 
power in the elderly. In the outdoor training park Kodeljevo, we selected 3 power exercises: 
push, pull, and rider. Testing was attended by 16 elderly people aged between 65 and 75 
years. During the testing, 11 women and 5 men tried to do the maximum number of 
repetitions using the correct technique of a particular exercise. 
 
We found that on the machines rider and pull, most people were able to do 30 repetitions, 
which means that it is impossible to develop strength using such a machine. All men made 
30 repetitions when using the pull machine, which means there is no chance for strength 
development either. For the majority of women, the pull machine represented a reasonable 
load so they were able to do some strength training. The biggest problem of the outdoor 
training park is the inability to change the load of an individual machine. 
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Število zunanjih vadbenih parkov je v porastu. Tovrstni parki predstavljajo prostor v naravi, v 
katerem se nahajajo različne naprave in orodja z opisi vaj, ki jih lahko izvajamo. Naprave v 
vadbenem parku večinoma uporablja starejša populacija, da s tem razvija različne gibalne 
sposobnosti, kot so moč, vzdržljivost, gibljivost in ravnotežje. Skozi vadbo se tudi lažje 
vključujejo v družbo in s tem širijo socialno mrežo. Zunanji vadbeni parki nudijo večjo izbiro 
pri ohranjanju aktivnega življenjskega sloga v starosti.  
Kozjek (2004) pravi, da so učinki vadbe posredni in neposredni. Gibanje predstavlja več 
pozitivnih lastnosti, saj z njim krepimo mišice in kosti, izboljšujemo prekrvavljenost tkiv in 
splošno zdravstveno stanje ter skrbimo za primerno težo telesa. Prav tako se izboljšata 
spanec in prehrana, saj je ta v sožitju s športom oziroma načinom življenja. Vse zgoraj 
naštete stvari pa skrbijo za boljše stanje pri živčno-mišičnem sistemu. Učinki rednega gibanja 
pridejo do izraza s starostjo, seveda pa je treba smernice za gibanje postaviti po pameti.  
Strojnik (2005) pravi, da ima posebno velik vpliv na gibalne sposobnosti starostnikov vadba 
za moč, saj znatno zmanjša učinke progresivnega upadanja moči na račun zmanjšanja 
mišične aktivacije in mišične mase. Dober razvoj moči pri starostnikih je pomemben tudi pri 
drugih nalogah. Sarkopenija negativno vpliva na varnost, saj onemogoča izvajanje 
eksplozivnih gibov, ki jih starostniki uporabljajo pri ohranjanju ravnotežja. Poleg tega je hitra 
moč izmed vseh gibalnih sposobnosti najbolj povezana s sposobnostjo izvajanja dnevnih 
opravil in kakovostjo življenja.  
Ameriško združenje za medicino športa priporoča izvedbo 8–10 vaj za moč, ki se izvajajo 2-
krat tedensko. Vaje naj zajemajo glavne mišične skupine. Za optimalen razvoj moči je treba 
izbrati obremenitev, ki bo vadečemu dopuščala napraviti 10–15 ponovitev. Zanima nas, če 
zunanji vadbeni parki omogočajo primerno obremenitev za izvedbo vadbe za moč. 
 
1.1 Dejavniki moči 
Ena ključnih gibalnih sposobnosti za učinkovito izvajanje gibanja je moč. Gre za zelo raznoliko 
področje, zato je smiselno, da najprej povemo, kako delujejo mišice preko mišičnih in živčnih 
sistemov. Pri mišičnih dejavnikih se osredotočamo na dva dejavnika, in sicer na fiziološki 
prečni presek mišice ter razmerje mišičnih vlaken. Živčne dejavnike ločimo na rekrutacijo 
motoričnih enot, frekvenčno modulacijo akcijskih potencialov in sinhronizacijo motoričnih 
enot. 
 
1.1.1 Mišični dejavniki 
Večji fiziološki prečni presek kot ima mišica, večjo silo lahko proizvede. Pomembno je tudi 
razmerje hitrih in počasnih mišičnih vlaken. Velik vpliv ima tudi elastičnost mišic in tetiv, saj 
lahko zaradi dodatne elastične energije posledično razvijamo večje sile med ekscentrično-
koncentričnim naprezanjem. Mišice, ki imajo dobre puferske sisteme in lokalne količine 
alaktatnih energentov, lahko pri veliki obremenitvi zdržijo dalj časa oziroma izvajajo 
kontrakcije v določenem času z večjim bremenom (Pori idr., 2013). 
 
1.1.2 Živčni dejavniki 
Da mišica razvije sile, potrebuje aktivacijo s strani živčnega sistema. Poznamo tri glavne 
mehanizme mišične aktivacije, ki so rekrutacija motoričnih enot, frekvenčna modulacija 
akcijskih potencialov in sinhronizacija motoričnih enot. Mišico sestavlja več motoričnih enot, 
zato je mišično silo mogoče spreminjati s številom aktiviranih motoričnih enot in velikostjo 
aktivacije že aktiviranih motoričnih enot. Pri izvajanju giba pride do aktivacije motoričnih 
enot v točno določenem vrstnem redu. Prirastki sile na začetku so predvsem posledica 
vključevanja novih motoričnih enot. Do aktivacije vseh motoričnih enot pride, ko je mišična 
sila med 60–85 % maksimalne sile. Do naraščanja sile v mišici lahko pride tudi na račun 
povečanja frekvence akcijskih potencialov. Vsak akcijski potencial aktivira mišico v obliki 
skrčka, ki si sledijo v različnih časovnih presledkih. Z zmanjševanjem presledkov mišico 
pripeljemo do tetanične kontrakcije, kar pomeni, da mišica nima časa za sprostitev med 
dvema akcijskima potencialoma in je zato ves čas aktivirana. Sinhronizacija motoričnih enot 
pomeni časovno ujemanje vsaj dveh motoričnih enot, kar se pokaže pri povečanju sile 
(Strojnik, Štirn in Dolenec, 2017). 
 
1.2 Struktura moči 
 
Struktura moči je temelj in izhodišče pri vadbi za moč. Gibalna sposobnost moči ni enovita, 
temveč jo sestavljajo še druge sposobnosti, ki jih delimo na akcijske in topološke. Ko 
govorimo o akcijski delitvi, s tem mislimo način izražanja moči, pri topološki delitvi pa je 
govora o moči posameznih delov telesa. 
 
1.2.1 Topološka struktura moči 
Topološka delitev je narejena v povezavi z deli telesa, kar pomeni, da govorimo o moči 
posameznih delov telesa.  
Pri topološki strukturi moči ločimo moč rok, moč trupa in moč nog. 
Ta razdelitev upošteva lokalizacijo uporabe moči, kar pomeni, da vaje za moč rok vplivajo 
samo na roke in ne na moč nog ter trupa. Pri načrtovanju in programiranju vadbe za moč 
pogosto topološko ločimo moč (Pori idr., 2013). 
 
1.2.2 Akcijska struktura moči 
Z akcijsko strukturo lahko zelo natančno določimo trening moči, zato je najuporabnejša za 
dobro trenirane osebe. Ločimo naslednje tri oblike: 
- Maksimalna moč –  je sposobnost premagovanja najtežjih bremen, ki je povezana 
z največjim hotenim mišičnim naprezanjem ter razvijanjem največje mišične sile. 
Enotna gibalna sposobnost se deli še glede na vrste mišičnega naprezanja in sicer 
izometrična, koncentrična ter ekscentrična maksimalna moč. Čim večji je 
funkcionalni presek mišice, večjo silo lahko mišica razvije. Od živčnih dejavnikov 
so najbolj pomembni elementi znotraj-mišične koordinacije, ki se delijo na 
rekrutacijo motoričnih enot, frekvenčno modulacijo akcijskih potencialov in 
sinhronizacijo motoričnih enot. 
- Hitra moč – je sposobnost razvijanja maksimalnega impulza sile v čim krajšem 
času. Da bi dosegli čim večjo končno hitrost je potrebno maksimalno izkoristiti 
kinetično verigo glede prenosa energije med segmenti telesa. Delimo jo glede 
živčno-mišičnega sistema na izometrično-koncentrično in ekscentrično-
koncentrično hitro moč.  
- Vzdržljivost v moči – določa jo sposobnost premagovanja velikih obremenitev, ki 
jo je posamezna mišična sposobna. Delo poteka v anaerobnih pogojih 
zagotavljanja energije, zato je pomembna razgradnja glukoze ter nastanek 
acidoze. Glavni dejavnik, ki vpliva na velikost mišične sile je ph mišice oziroma 
stopnja acidoze (Strojnik, Štirn in Dolenec, 2017). 
Če se bo povečal napredek v maksimalni moči, se bo ta odražal tudi v napredku hitre moči in 
vzdržljivosti v moči. Napredek v hitri moči nima vpliva na ostali dve vrsti moči (Pori idr., 
2013). 
 
1.2.3 Načini izvajanja ponovitev v seriji 
Ker imamo pri vadbi za moč različne cilje, poznamo več načinov izvajanja ponovitev v serijah. 
Vsaka posamezna metoda obremenjevanja pri vadbi za moč ima tipičen način izvajanja 
ponovitev. 
Poznamo naslednje načine izvajanja ponovitev v seriji: 
- Tekoče koncentrične ponovitve – koncentričnemu mišičnemu naprezanju brez 
premora sledi ekscentrično naprezanje ter nato ponovno koncentrično mišično 
naprezanje. Izvedba je tekoča, kar pomeni brez sunkovitih gibov. Običajno se 
tekoče koncentrične ponovitve izvajajo do odpovedi mišice. 
- Hitre koncentrične ponovitve – podobno kot pri tekočih ponovitvah, vendar se 
pred koncentrično fazo gibanje zaustavi in se naredi kratek premor. 
- Eksplozivne koncentrične ponovitve – izvajanje vsebuje naslednje faze: 
namestitev vadečega, kontakt z utežjo, fokus, eksplozivno koncentrično 
naprezanje, izvedba amplitude giba, izdih med izvajanjem, kontrolirano vračanje 
bremena v začetni položaj, odlaganje bremena in sprostitev.  
- Ekscentrične ponovitve – velikost bremena je med 130 in 150% 1RM, kar pomeni, 
da vadeči potrebuje pomoč pri dvigu bremena v začetni položaj. V končnem 
položaju mora biti breme obvezno zavarovano, da ne pride do poškodb. 
Pomočnik po dvigu bremena v začetni položaj signalizira vadečemu, kdaj mu bo 
prepustil breme v celoti, da bo začel vadeči z ekscentričnim mišičnim 
naprezanjem. 
- Ekscentrično - koncentrične ponovitve – je izvedba kjer ekscentričnemu 
naprezanju brez odmora sledi koncentrično mišično naprezanje. Lahko se 
izkorišča elastična energija ali refleksna aktivacija. 
- Izometrične ponovitve – mišično naprezanje se izvaja proti nepremagljivemu 
uporu. Pri izometričnih ponovitvah ne pride do gibanja v sklepih. 
 
 
1.3 Metode vadbe za moč 
 
Z vadbo za moč lahko dosežemo različne cilje, kot so na primer mišična hipertrofija, 
povečana mišična aktivacija in vzdržljivost v moči. Vsaka metoda ima svoj specifičen cilj in je 
strukturirana tako, da lahko cilj uresničimo. Metode se med sabo razlikujejo predvsem v 
številu ponovitev, načinu izvajanja ponovitev, odmorih in bremenu. Ločimo naslednje 
skupine metod vadbe za moč ki jih izvajmo za potrebe zdravja, boljšega počutja in splošne 
delovne storilnosti: metode maksimalnih mišičnih naprezanj, metode submaksimalnih 
mišičnih naprezanj ter metode vzdržljivosti v moči (Strojnik, Štirn in Dolenec, 2017). 
 
1.3.1 Metode maksimalnih mišičnih naprezanj 
Glavni cilj maksimalnih mišičnih naprezanj je zvišanje nivoja aktivacije oziroma povečanje 
maksimalne moči. Najbolj učinkujejo na živčne dejavnike, saj se velikost sile ne poveča na 
račun fiziološkega prečnega preseka, ampak na račun aktivacije. Pri vseh spodaj naštetih 
metodah sta potrebna spočitost in eksplozivno ter posamezno izvajanje gibov. Vse spodaj 
navedene metode so povzete po Strojniku (2016). 
 
1.3.1.1 Metode kvazimaksimalnih naprezanj 
Pri tej metodi se osredotočamo na eksplozivno koncentrično izvedbo ponovitev, kar pomeni, 
da jih izvajamo maksimalno skozi celotno amplitudo. Bremena so 90 % 1RM, število 
ponovitev pa znaša med 3 in 6. Ker je breme veliko, v praksi izvedba vaje nima velike hitrosti 
gibanja. Več prednosti moramo dati kakovosti izvedbe vaj in ne številu ponovitev. Velja 
omeniti, da je odmor med vsako ponovitvijo, kar pomeni, da je vsaka ponovitev ločena. Vaja 
se izvaja eksplozivno koncentrično. Odmor med serijami traja 5 minut. 
 
1.3.1.2 Metode maksimalnih koncentričnih naprezanj 
Pri maksimalnih koncentričnih naprezanjih gre za podobno metodo kot pri kvazimaksimalnih 
naprezanjih, vendar je v tem primeru breme maksimalno. V seriji naredimo samo eno 
ponovitev, nato sledi 5 minut odmora. 
 
1.3.1.3 Metode maksimalnih izometričnih naprezanj 
Maksimalna izometrična naprezanja se za razliko od drugih metod od ostalih najbolj 
razlikujejo po izvajanju. Metoda velikokrat pride v poštev pri poškodovanih športnikih in ne 
športnikih, ki niso sposobni izvedbe gibanja z ostalimi metodami, za katere je potrebno 
dinamično gibanje. Vadeči v seriji izvede 1 ali 2 izometrični naprezanji dolžine 5 sekund, pri 
katerih poskuša razviti čim večjo silo. 
 
1.3.1.4 Metode maksimalnih ekscentričnih kontrakcij 
Ko potrebujemo učinkovito upiranje ekscentričnim bremenom, uporabimo metodo 
maksimalnih ekscentričnih kontrakcij. Breme je zares veliko in znaša med 130 % ter 150 % 
1RM, kar pomeni, da je težje, kot ga lahko dvignemo. Gre za ekscentrično kontrakcijo. V eni 
seriji naredimo do 5 ločenih ponovitev. Zelo pomemben faktor pri tej metodi je varnost. 
Nujna so varovala ali pa pomočnik, ki lahko osebo varuje. Odmor med serijami traja približno 
5 minut. Pri izvedbi vaje je potreben pomočnik, ki pomaga spraviti breme v začetni položaj.  
 
1.3.1.5 Maksimalno ekscentrično-koncentrično naprezanje 
Pri tej metodi ponovitve med seboj povezujemo. Ključnega pomena je prehod iz 
ekscentričnega v koncentrični del posamezne ponovitve. Navadno izberemo vaje z uporabo 
droga in prostih uteži. Breme znaša med 70 in 90 % 1RM, z njim pa naredimo med 6 in 8 
ponovitev. Amplituda gibanja ni pomembna, ampak je ključnega pomena frekvenca 
izvajanja. V praksi to pomeni, da izvajanje pospešujemo v obe smeri, gor in dol. Gre za zelo 
učinkovito metodo. Prav tako je zopet zelo pomembna varnost pri izvedbi. 
 
1.3.2 Metode submaksimalnih mišičnih naprezanj 
 
Pri vadbi za moč poznamo več različnih metod ponovljenih submaksimalnih mišičnih 
naprezanj. Glavni cilj teh naprezanj je hipertrofija oziroma povečanje mišične mase.  
 
1.3.2.1 Ekstenzivna bodybuilding metoda 
Navadno je to metoda, s katero začnemo uvodni del vadbe za moč, katere cilj je hipertrofija. 
Izberemo breme, ki predstavlja med 60 in 70 % 1RM, kar pomeni, da bo vadeči zmožen 
narediti med 15 in 18 ponovitev v 3 do 5 serijah. Pomembno je, da moramo iti do konca 
oziroma do odpovedi v posamezni seriji. Če vadeči ne zmore več nadaljevati vaje pri 10. 
ponovitvi, to pomeni, da smo si izbrali pretežko breme. Boljše, da odmor ni predolg, zato naj 
traja od 1 do 1,5 minute. Vaje se izvaja na tekoč koncentričen način, kar v praksi pomeni, da 
koncentrična kontrakcija traja 1 sekundo, ekscentrična pa 2 sekundi. Mišica v nobenem 
trenutku ne počiva in je v stalni napetosti.  
1.3.2.2 Standardna metoda 1 
Pri standardni metodi 1 izberemo breme, ki predstavlja 80 % 1RM, z njim pa je vadečemu cilj 
narediti od 8 do 12 ponovitev. Večje, kot je breme, manjše je število ponovitev. Ponovitve 
izvajamo na tekoč koncentričen način. V primerjavi z ekstenzivno bodybuilding metodo gre 
tukaj za večje breme in pa manjše število ponovitev, medtem ko so tempo, število serij, 
odmor in način izvajanja ponovitev isti. 
 
1.3.2.3 Intenzivna bodybuilding metoda 
Če nam je cilj maksimalno povečati mišico, uporabimo intenzivno bodybuilding metodo. 
Tukaj je breme še večje, saj vadeči izbere breme med 85 in 95 % 1RM. Vajo napravi do 
odpovedi, kar pomeni, da naredi med 5 in 8 ponovitev. Vaje se izvaja tekoče koncentrično z 
nekoliko daljšim odmorom približno 3 minute. 
 
1.3.2.4 Standardna metoda 2 
Standardna metoda 2 naj ne bi bila tako učinkovita kot ostale metode. Zaradi spreminjanja 
bremen in ponovitev ciljamo na različne mehanizme, zato določenega mehanizma ne 
obremenimo dovolj. Vaje se izvaja tekoče koncentrično s pavzo dolžine 3 min. Vsako serijo 
povečamo obremenitev in zmanjšamo število ponovitev. Začnemo s 70 % 1RM in 12 
ponovitvami. V drugi seriji je breme 80 % 1RM, cilj pa je narediti 10 ponovitev. V tretji seriji 
je breme še večje, in sicer 85 % 1RM, zato napravimo 7 ponovitev. V zadnji seriji je breme 
največje in znaša 90 % 1RM, zato je cilj napraviti 5 ponovitev. Boljše je imeti fiksno 
obremenitev, zato se v praksi ta metoda zelo malo uporablja. 
 
1.3.3 Metode vzdržljivosti v moči 
Metode za vzdržljivost v moči se izvajajo tekoče. Cilj je razvoj lokalne vzdržljivosti 
posameznih mišic. V to skupino sta umeščeni dve metodi, ekstenzivna in intenzivna metoda 
za povečanje vzdržljivosti v moči. Metodi ne izboljšata bistveno mišične aktivacije ali 
povečata prečni presek mišice. 
 
1.3.3.1 Ekstenzivna metoda vzdržljivosti v moči 
Zgornja meja bremena pri ekstenzivni metodi za povečanje vzdržljivosti v moči je 50 % 1RM. 
Vaje se izvaja tekoče koncentrično. Trajajo največ do 90 sekund, kar pomeni, da naredimo 
približno 30 tekočih koncentričnih ponovitev. Odmor je kratek, saj je cilj vadbe vzdržljivosti v 
moči v tem, da mišico utrudimo. 30 ponovitev v seriji se smatra kot zgornja meja, ko še lahko 
govorimo o vadbi za moč. Potem vadba postopno začne prehajati v vadbo za vzdržljivost, ker 
postaja prevladujoč aerobni energijski mehanizem.  
 
1.3.3.2 Intenzivna metoda vzdržljivosti v moči 
Zgornja meja pri intenzivni metodi za razvoj vzdržljivosti v moči je 60 % 1RM. Izvedba vaje je 
tekoča in traja do 60 sekund. V tem času napravimo med 20 in 25 tekočih koncentričnih 
ponovitev. Glavna razlika z intervalno metodo je ta, da tukaj poskušamo utruditi in lokalno 
sprožiti učinke samo na posamezno mišico. 
 
1.4 Načrtovanje vadbe za moč starejših 
 
Pred pričetkom vabe za moč si moramo postaviti cilje in se vprašati, kaj bi radi izboljšali. Zato 
mora biti načrtovanje smiselno in pravilno dozirano, da lažje dosežemo želeno adaptacijo. 
Pri načrtovanju vadbe za moč je treba definirati veliko stvari. Baechle in Weatcott (1999) 
navajata naslednje:  
Pogostost treninga: primerno načrtovan trening, ki postopoma obremenjuje ciljne mišice, bo 
privedel do določenih mikropoškodb tkiva. To vodi do aktivacije procesov, ki čez čas zgradijo 
učinkovitejše mišice. Da pride do želenih adaptacij, je potrebnih od 48 do 72 ur. Prepogosti 
treningi moči ne omogočijo regeneracije, saj je mišicam onemogočeno, da si opomorejo. 
Regeneracijski čas se od osebe do osebe razlikuje, zato je pomembno, da ga prilagodimo 
posamezniku in njegovemu telesu. Raziskave kažejo, da je najbolje opraviti od 2 do 3 
treninge na teden. Premalo treningov naj ne bi izzvalo želenih fizioloških sprememb, 
prevelika količina treningov pa ne bi dopuščala dobre regeneracije, s čimer bi se zmanjšala 
želena prilagoditev mišic. 
Število serij: za začetnike je priporočljivo, da začnejo z 1 serijo vsake vaje. Po adaptaciji mišic 
lahko število povečajo na 2 ali 3 serije. Raziskave na netreniranih in malo treniranih so 
pokazale podobne rezultate med vadečimi, ki so izvajali 1 serijo, in vadečimi z več serijami. 
Odmor med serijami naj bo dolg glede na izbrano metodo. 
Velikost bremena: preden določimo obremenitev posameznih vaj, je treba ugotoviti 1RM 
oziroma maksimalno obremenitev, ki jo vadeči lahko naredi enkrat pri določeni vaji. Manjša, 
kot je obremenitev, večje število ponovitev lahko naredi vadeči. Večja, kot je obremenitev, 
manj ponovitev naredi. Strokovnjaki priporočajo obremenitev med 60 in 90 % 1RM. Izbira 
odstotka je odvisna od cilja vadečega in izbrane metode.  
Število ponovitev: kot je bilo že omenjeno, obstaja povezava med številom ponovitev in 
obremenitvijo. Za starejše osebe je priporočljivo območje med 8 in 12 ponovitvami. To 
dosežemo z obremenitvijo med 70 in 80 % 1RM. V tem vadbenem območju je verjetnost 
poškodb nizka, učinek vadbe pa visok. Če treniramo na območju med 60 in 65 % 1RM, ima 
vadba manjši vpliv na mišično moč, manjša pa je tudi verjetnost nastanka poškodb. Obratno 
velja za območje od 4 do 6 ponovitev. 
Izbira vaj: pri izbiri vedno treniramo agonista in antagonista ter levo in desno stran telesa, da 
ne pride do asimetrij. Najbolj pomembne so vaje v podporo pokončni stoji. Pazimo, da je v 
programu vsaj ena vaja za sprednje in zadnje stegenske mišice, prsno in veliko hrbtno mišico, 
deltoidno mišico, upogibalke in iztegovalke komolca, mišice spodnjega in zgornjega dela 
hrbta ter trebušne mišice. Na začetku vadbe vključimo vaje, ki vsebujejo večje mišične 
skupine, proti koncu pa manjše mišične skupine.  
Večanje obremenitve: Za povečanje mišične mase mora vadba za moč potekati najmanj 3 
mesece. Na začetku vaje izvajamo s tekočimi koncentričnimi ponovitvami. Delamo večje 
število ponovitev z manjšimi bremeni. Najpomembneje je, da se na začetku vadeči nauči 
pravilne izvedbe tehnike pri vajah. Po nekaj tednih se breme poveča in število ponovitev 
zmanjša. Večanje bremena in manjšanje števila ponovitev se nadaljuje, vse dokler ne 
dosežemo cilja.  
 
1.5 Učinki vadbe za moč pri starejših osebah 
 
Učinki vadbe se kažejo posredno in neposredno. Z njo krepimo mišice in kosti, izboljšamo 
splošno zdravstveno stanje ter uravnavamo telesno težo. Z redno vadbo skrbimo za 
stabilnost sklepov in preprečujemo nastanek osteoporoze. Vadba za moč je tudi pomembna 
z vidika ravnotežja (Kozjek, 2004). 
V telesu nastajata dve različni vrsti sprememb, in sicer funkcionalne ter strukturne 
spremembe. Pri prvih se izboljša prevodnost živčnih poti in sinaps, aktivira se večje število 
gibalnih enot, izboljša pa se tudi inter- in intramišična koordinacija. Strukturne spremembe 
se kažejo v povečanju prečnega preseka mišice in strukture mišičnih vlaken (Pistotnik, 2015). 
Največji problem se pojavi zaradi neuporabe in zmanjšanja gibanja, zato lahko govorimo o 
atrofiji. Veliko je raziskav, ki govorijo, da je z vadbo mogoče revitalizirati zanemarjene 
mišične skupine, z gibanjem pa lahko tudi zmanjšamo možnost za nastanek osteoporoze. 
Vezivna tkiva se okrepijo in stabilizirajo sklepe, kar pomeni, da se zmanjšajo možnosti za 
nastanek poškodb v vsakdanjem življenju. 
 
1.6 Pomen moči pri starejših osebah 
 
Pri starostnikih je vadba za moč ključna iz dveh razlogov. S pravilnimi obremenitvami lahko 
dosežejo višji nivo mišične aktivacije, poleg tega pa je vadba ključna za ohranjanje mišične 
mase.  
Po Berčiču (2005) je moč, ki jo ima starejša oseba, v vsakdanjem življenju nujna pri izvajanju 
različnih aktivnosti, kot so: hoja, tek, kolesarjenje, plavanje in drugi rekreativni športi. Človek, 
ki mu je dobro uspelo ohraniti relativno moč, je veliko bolj gibalno učinkovit, saj dobro 
izkorišča svoje mišice in premaguje zunanje sile. Moč je pri človeku najbolj temeljna oziroma 
osnovna motorična sposobnost. Športno udejstvovanje je prav tako pomemben dejavnik pri 
vzpostavljanju duševnega ravnovesja. Ker je rekreativno udejstvovanje v športu igrive in 
sproščujoče narave, se oseba sprošča telesno in duševno, kar izboljšuje splošno počutje. 
Redno udejstvovanje veliko pripomore k zmanjšanju biološke starosti oseb v poznejših letih.  
Razlogov za pojav sarkopenije je več. Pri starostnem odmiranju (apoptoza) gibalnih živčnih 
celic se lahko mišična vlakna, ki jim je odmrla živčna celica, pridružijo drugim gibalnim 
enotam, če se uspejo povezati z živčno celico druge enote. Če jim to ne uspe, odmrejo. 
Razlog je tudi v spremenjenem hormonskem statusu, ki je posledica staranja in neustrezne 
prehrane (Narici in Maganaris, 2006). 
V raziskavi so ugotovili, da je vadba za moč pri starejših osebah pomembno izboljšala 
ravnotežje, in da moč predstavlja pomemben dejavnik ravnotežja pri starostnikih. Kot mero 
statičnega ravnotežja so uporabili analizo gibanja središča pritiska med stojo. Največ razlik so 
opazili pri testu na mehki podlagi. Do večjih razlik na mehki podlagi kot na trdi je prišlo zaradi 
veliko večje stabilizacije sklepov na mehki podlagi (Smajla idr., 2017). 
Najkoristnejša vadba za starejše je vadba z velikimi obremenitvami, saj ima največje učinke 
pri hipertrofiji. Ta je ključnega pomena pri ohranjanju moči in fizičnih sposobnosti starejših 
oseb. Zato je pomembno, da so v zunanjih vadbenih parkih primerne obremenitve, ki 
omogočajo hipertrofijo. Žal se velikokrat pojavi, da starejši namesto metode submaksimalnih 
naprezanj uporabijo metode za razvoj vzdržljivosti v moči, obremenitve pa so v takih 
primerih velikokrat prenizke. 
Beseda fitnes izhaja iz angleške besede fit, ki pomeni biti zmožen, zdrav in sposoben, beseda 
fitness pa pomeni telesno pripravljenost in sposobnost. V našem primeru je fitnes postavljen 
na prostem, in sicer v parku, v njem pa najdemo trenažerje, namenjene vadbi za moč. 
Posebnost teh naprav je, da natančno določimo, katero mišico na telesu bomo obremenili. 
Naprava navadno določa tudi obseg oziroma amplitudo gibanja, ki pa jo lahko prilagodimo 
oziroma zmanjšamo (Sila, 2007). 
 
1.7 Predmet in problem 
Vedno bolj so v porastu vadbe v zunanjih vadbenih parkih, ki jih je vedno več predvsem v 
mestih. Raziskali bomo, ali so naprave v zunanjih parkih primerne za starostnike. Vaje, ki so 
tam postavljene, naj bi bile primerne za starejšo populacijo. Analizirali bomo tri različne vaje 
za moč na treh različnih napravah in preverili, ali tovrstne vaje predstavljajo primerno 
obremenitev za starostnike.  
S socialnega vidika zunanji vadbeni parki spodbujajo druženje različnih generacij, saj se tam 
zbirajo in srečujejo tako starejši kot mlajši. 
Chow in Ho (2018) sta v raziskavi testirala, kakšno obremenitev predstavlja vadba v 
zunanjem vadbenem parku. Izbrala sta 4 vaje za razvoj vzdržljivosti, ki so jih vadeči opravili 
po naključnem vrstnem redu. Uporabila sta merilnik srčnega utripa in masko, s katero sta 
merila porabo kisika. Metronom je določal tempo izvedbe vaje, da so vadeči lahko natančno 
izvajali vajo, ki je trajala 3 minute. Med vsako vajo so imel toliko počitka, da je srčni utrip 
padel na frekvenco, ki so jo imeli v mirovanju. Testiranci so bili v povprečju stari približno 71 
let. Izmerili so porabo energije v mirovanju, hoji in pri štirih napravah v zunanjem vadbenem 
parku. Ugotovili so, da je treba vaje v zunanjem vadbenem parku izvajati v visokem ritmu, če 
želimo doseči želen učinek. Na nekaterih napravah je bila poraba energije celo manjša kot pri 
hoji. Glede na klasifikacije sta bili v zunanjem vadbenem parku primerni samo dve vaji, saj 
sta edini predstavljali srednjo intenzivnost.  
Predmet diplomske naloge je preverjanje vadbenih učinkov moči na starejše osebe na 
različnih napravah v zunanjem fitnes parku Kodeljevo. Problem naloge je primerna 
obremenitev na napravi za vadbo za moč v zunanjem vadbenem parku. Obremenitev naj bi 
sprožila želeno adaptacijo mišično-živčnega sistema.  
 
 
1.8 Cilji in hipoteze 
 
Cilj diplomske naloge je ugotoviti, ali v zunanjem vadbenem parku na Kodeljevem tri različne 
naprave za razvoj moči predstavljajo primerno obremenitev, ki bi sprožila adaptacijo 
mišično-živčnega sistema, značilno za vadbo za moč. 
Hipoteze: 
H1: Vadeči bo naredil manj kot 30 ponovitev na navpični priteg na prsi. 
H2: Vadeči bo naredil manj kot 30 ponovitev na napravi potisk z nogami (jahač). 
H3: Vadeči bo naredil manj kot 30 ponovitev na napravi potisk iz prsi. 
  
2 METODE DELA 
 
2.1 Preizkušanci 
Na meritve smo povabili starejše osebe iz dnevnega centra Kodeljevo. Udeležilo se jih je 16 
oseb, in sicer 11 žensk ter 5 moških. Vsi so bili stari med 65 in 75 let ter 2-krat tedensko 
telesno dejavni po 60 minut. Osebe so bile v času testiranja brez poškodb. Razložili smo jim 
potek in namen testiranja, tako da so bili seznanjeni s podatki o testiranju.  
 
2.2 Pripomočki 
Meritve smo izvajali na treh različnih postajah v zunanjem fitnesu na Kodeljevem, in sicer: 
- potisk iz prsi; 
- nožna preša; 
- navpični priteg na prsi. 
Vsakemu merjencu smo glasno šteli število ponovitev, ki jih je opravljal pri določeni vaji. Teh 
je lahko opravil maksimalno 30, saj večje število ponovitev ne bi imelo korelacije z vadbo za 
moč. Vsakemu posamezniku smo v reševanje dali vprašalnik, ki je preverjal telesno aktivnost 
posameznika, vseboval pa je dve vprašanji. Prvo vprašanje je spraševalo po tem, kolikokrat 
na teden so preiskovane osebe zmerno aktivne, drugo pa po številu minut aktivnosti. Spodaj 
so prikazane in opisane izvedbe vaj, ki smo jih testirali.  
2.2.1 Navpični priteg na prsi 
 
 
Slika 1: Vaja navpični priteg na prsi (osebni arhiv) 
Cilj vaje je krepitev mišic hrbta. Na napravo sedemo tako, da prislonimo hrbet na naslonjalo, 
noge ostanejo na tleh ter iztegnemo roki in se primemo za ročaje nad nami ter ju potegnemo 
navzdol, nato počasi vračamo v izhodiščni položaj. Med izvajanje je ves čas hrbet prislonjen 
na naslonjalo in noge so trdno na tleh.  Ponovitve izvajamo tekoče koncentrično. 
Koncentrično naprezanje traja eno sekundo, ekscentrično naprezanje pa dve sekundi. 
2.2.2 Nožna preša - jahač 
 
 
Slika 2: Vaja nožna preša - jahač (osebni arhiv) 
Glavni cilj vaje je krepitev iztegovalk nog. V začetnem položaju sedimo vzravnano ter 
položimo nogi na tački ter iztegnemo roke pred sabo ter primemo za ročaja. Sočasno z 
nogami potisnemo tački naprej ter pritegnemo z rokami ročke k telesu, nato počasi vračamo 
v začetni položaj. Noge so ves čas trdno na tačkah. Ponovitve izvajamo tekoče koncentrično. 
Koncentrično naprezanje traja eno sekundo, ekscentrično naprezanje pa dve sekundi. 
2.2.3 Potisk iz prsi 
 
 
Slika 3: Vaja potisk z rokami (osebni arhiv) 
Cilj vaje je krepitev prsnih in iztegovalk rok. V začetnem položaju se usedemo na napravo in 
se s hrbtom naslonimo na naslonjalo ter noge trdno postavimo na tla. Z rokami primemo za 
ročici ter jih potiskamo naprej vendar ne do popolne ekstenzije. Nato počasi vračamo v 
začetni položaj. Ponovitve izvajamo tekoče koncentrično. Koncentrično naprezanje traja eno 
sekundo, ekscentrično naprezanje pa dve sekundi.  
 
2.3 Postopek 
Z merjenci smo se zbrali v parku v neposredni bližini Fakultete za šport, v katerem je 
postavljen zunanji fitnes. Za izvajanje smo izbrali tri različne vaje (potisk, jahač in priteg), ki 
naj bi omogočale razvoj moči.  
Merjenci so se meritev udeležili prostovoljno. Na začetku so vsi izpolnili vprašalnik o svojih 
aktivnostih. Sledili sta razlaga načina izvajanja vaj in demonstracija. Vsak merjenec je najprej 
izvedel ogrevalno serijo, da se je ogrel ter naučil pravilne tehnike izvajanja posamezne vaje. 
Po kratki pavzi je izvedel serijo, v kateri je imel nalogo opraviti maksimalno število ponovitev, 
a ne več kot 30. Med izvajanjem smo glasno šteli tempo ponovitev, ki ga je določal 
metronom. 
Zbrani podatki so bili predstavljeni v grafični obliki. Grafi so bili izdelani v programu Excel 
2013.  
  
3 REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
Rezultati meritev so prikazani na Sliki 4. Posamezni stolpci prikazujejo število merjencev, ki 
so izvedli določeno število ponovitev. Število ponovitev je oblikovano v posamezne skupine, 
ki ustrezajo različnim ciljem vadbe za moč. Število ponovitev 1-7 ustreza izboljšanju mišične 
aktivacije, število ponovitev 8-18 ustreza povečanju mišične mase, število ponovitev 19-29 
ustreza izboljšanju vzdržljivosti v moči, število ponovitev 30 pa predstavlja premajhno 
obremenitev za izboljšanje delovanja živčno-mišičnega sistema na področju moči. 
 
Slika 4. Rezultati meritev na treh različni vadbenih napravah. 
3.1 Navpični priteg na prsi 
 
Na sliki 4 lahko opazimo, da vaja priteg za večino ni predstavljala dovolj velike obremenitve, 
da bi lahko izvajali vadbo za moč. Kar 14 od 16 merjencev (87,5%) je napravilo vseh 30 
ponovitev, ostalih 12,5 odstotkov pa je naredilo manj kot 30 ponovitev. Treba je omeniti, da 
je celotna moška populacija pri vaji priteg naredila vseh 30 ponovitev.  
3.2 Naprava nožna preša 
 
V spodnjem histogramu lahko opazimo, da so vsi testiranci napravili 30 ponovitev, kar 
pomeni, da je vaja jahač neprimerna za razvoj moči celotne populacije, tako oseb ženskega 
kot tudi moškega spola.  



















Pri vaji potisk so bili rezultati veliko bolj raznoliki. Samo 7 testirancev je napravilo vseh 30 
ponovitev. V histogramu in tabeli je predstavljeno število oseb, ki je naredilo določeno 
število ponovitev pri vaji potisk z rokami.  
 
3.4 Razprava 
Večina oseb je na vseh vadbenih napravah naredila takšno število ponovitev, da velikost 
obremenitve ne zagotavlja učinkovite živčno mišične adaptacije v okviru vadbe za moč.  
Pri vaji potisk iz prsi bi lahko govorili o vadbi za moč, vendar samo pri nekaterih ženskah, saj 
so naredile manjše število ponovitev. Ampak tudi te osebe ne bi dolgo izvajale vadbe za moč, 
saj se obremenitve ne da spremeniti. V praksi to pomeni, da bi oseba, ki je naredila 15 
ponovitev, prav kmalu prišla do večjega števila ponovitev, kar pomeni, da ne bi več govorili o 
hipertrofiji mišic, temveč o vadbi za vzdržljivost v moči.  
Pri vajah nožna preša ter potisk iz prsi je večina merjencev naredila vseh 30 ponovitev, kar ne 
zagotavlja učinkovite živčno mišične adaptacije pri vadbi za moč.  
V raziskavi na jugu Tajvana, v kateri so starostnike opazovali pri udejstvovanju v zunanjih 
vadbenih parkih, so ugotovili, da je problem v tem, da so bili vadeči v povprečju aktivni samo 
9 minut, kar pa je po priporočilih premalo. Izbrali so si park v mestu, v katerem živi 1,8 
milijona ljudi, nato pa so po videokamerah opazovali vadeče. Izboljšanje fizične 
pripravljenosti je vprašljivo. Lahko se izboljša več stvari, in sicer: gibljivost, mišični tonus in 
razvoj socialnih interakcij. Povprečno je en vadeči na eni postaji preživel manj kot 5 minut. Iz 
tega lahko ugotovimo, da so vadeči neučinkovito izvajali vaje, da bi lahko dosegli želene 
adaptacije. V tem zunanjem fitnesu ni bilo točno predpisanega programa za izvajanje vadbe. 
Nekateri proizvajalci zunanjih fitnesov v navodilih priporočajo 5 minut aerobne dejavnosti za 
ogrevanje, nato pa več setov na napravah s ponovitvami od 8 do 15 s 30 sekundami pavze, 
na koncu pa še 5 minut umirjanja. Zanimivo je, da vadeči niso uporabljali vseh postaj v 
zunanjem vadbenem parku. Največ jih je uporabilo napravo za raztezanje rok. Na aerobnih 
napravah so se zadržali v povprečju samo 4 minute, kar je po priporočilih krepko premalo, saj 
naj bi se aerobna aktivnost po priporočilih izvajala med 30 in 60 minut. Razlog za kratko 
fizično aktivnost so najverjetneje pomanjkanje znanja, dolgočasnost vaj in preveliko število 
vadečih v parku (Chow, Mowen in Wu, 2017). 
Frontera in Bigard (2002) sta ugotovila, da z vadbo za moč pri starejših pridobimo na 
komponentah, ki so pomembne za vsakdanje življenje. Izboljša se mišična moč, pride pa tudi 
do povečanja mišične mase, hkrati pa se poveča sila posameznih mišičnih vlaken. Pri 
funkcionalnih testih, kot sta hitrost hoje in hoja po stopnicah, so se rezultati po vadbi za moč 
znatno izboljšali. 
Z vadbo za moč se izboljša kakovost mišic, če gledamo relativno moč glede na mišično maso. 
Razlog za to je v živčno-mišični aktivaciji motoričnih enot in povečanju zalog fosfata. Redni 
trening za moč starejšim pomaga pri udejstvovanju v vsakdanjih fizičnih aktivnostih. Boljša 
fizična pripravljenost se še bolj odraža, če treninge za moč kombiniramo s treningi za 
aerobno vzdržljivost (Hunter, McCarthy in Bamman, 2004). 
 
Z ustrezno izbiro obremenitve je lahko vadba za moč učinkovita tudi pri starejših osebah. To 
kaže raziskava, v kateri so Brown, McCartney in Sale (1990) testirali 14 starejših moških, ki so 
opravili 12-tedenski trening moči. Vadba je potekala krožno z 2 minutama pavze med 
serijama. Na začetku so izvajali samo po 2 seriji z bremenom 50 % 1RM ter med 12 in 20 
ponovitev. Bremena so se zviševala vse do 90 % 1RM. Pri upogibu komolca je prišlo do 48 % 
izboljšanja maksimalne moči, pri potisku z obema nogama pa je bilo izboljšanje 17 %. 
Ugotovili so, da je vadba za moč pri starostnikih smiselna, saj lahko znatno izboljšajo svojo 
moč in povečajo svojo mišično maso. Takšne vadbe zunanji fitnesi ne omogočajo. 
Žal se bremena na napravah ne da spreminjati, bi pa morda lahko povečali obremenitev 
tako, da bi vaje izvajali unilateralno in tako podvojili obremenitve. Žal v navodilih na 
napravah taka izvedba ni omenjena, zato je vadeči ne izvajajo. Čeprav vadbene naprave niso 
zasnovane za spreminjanje obremenitev, pa bi lahko s spremembo ročice spremenil tudi 
obremenitev. Povečanje obremenitve bi lahko dosegli z dodajanjem teže na stegna ali pa prsi 
merjenca.  
Izbira naprav v zunanjem vadbenem parku ni ravno primerna. V primeru, da bi uporabili vse 
naprave, bi izpustili kar nekaj mišičnih skupin. V parku ne najdemo naprave, s katero bi lahko 
izvajali vadbo za moč zadnje lože. Nasploh manjkajo naprave za razvoj moči spodnjih 
okončin. Da bi zajeli večje število mišičnih skupin, bi bilo zanimivo razmisliti o postavitvi 
naprave za potisk z nogo, izteg kolena in upogib kolena. Mišične skupine zgornjih okončin so 
z napravami v večini dobro pokrite. Opazimo lahko pomanjkanje naprav za stabilizacijo 
trupa, ki je ključ do varnega izvajanja ostalih vaj in stabilne drže. Zaradi težav z ravnotežjem 
starejših oseb bi bilo smiselno dodati tudi vaje za stabilizacijo gležnja, kolena in kolka. Razvoj 
stabilizacije sklepov starejšim zagotavlja varnost pri gibanju in v vsakdanjem življenju. Seveda 
pa je predpogoj za učinkovitost vaj primerna obremenitev, ki omogoča razvoj moči. 
Optimalno bi bilo, da bi si lahko vadeči obremenitve individualno prilagodili in na ta način 
optimizirali svoj trening moči.  
Ugotovili smo, da je zunanji vadbeni park na Kodeljevem neprimeren za vadbo za moč. 
Izvedba hipertrofije je zaradi prenizkih obremenitev na napravah neizvedljiva. Za starejše je 
priporočljivo, da izvajajo manjše število ponovitev z velikimi obremenitvami, vendar so 
vadeči v raziskavi delali večje število ponovitev. Nekatere vaje predstavljajo zadostno 
obremenitev za razvoj vzdržljivosti v moči, nekatere pa imajo tako nizko breme, da ni moč 
izvajati niti vzdržljivosti v moči. Določene naprave bi lahko povezali z vadbo za razvoj 




Včasih je velik pomen pri vadbi za starostnike predstavljal razvoj aerobnih sposobnosti, sedaj 
pa ima večji pomen vadba za moč. Zunanji vadbeni parki ljudi spodbujajo, da razvijajo zgoraj 
omenjeni sposobnosti, vendar kot kažejo rezultati naloge ti parki tega ne omogočajo.  
Glede na pridobljene rezultate vaje, ki so jih izvajali testiranci v zunanjem športnem parku na 
Kodeljevem, ne predstavljajo dovolj velike obremenitve, da bi sprožile želeno adaptacijo pri 
populaciji starostnikov. Samo pri vaji potisk bi bila možna izvedba vadbe za moč, vendar zgolj 
za žensko populacijo, saj so vsi testiranci moške populacije napravili 30 ponovitev.  
Vadba za moč je zelo pomembna pri populaciji nad 65 let. Zagotavlja učinkovitejše in lažje 
gibanje v vsakdanjem življenju, hkrati pa tudi varnosti pri različnih opravilih, saj predvsem 
zagotavlja varnost pri ravnotežju. Zunanji vadbeni parki omogočajo rekreacijo, ki naj bi bila 
primerna za starejše generacije. Vse vaje so varne in vsebujejo navodila za izvedbo vaje, ki pa 
niso popolnoma optimalna, saj bi lahko bila vsebina razumljivejša za starejšo populacijo. 
Pisava, uporabljena v navodilih za izvedbo vaje, bi lahko bila večja, glede na to, da zunanji 
vadbeni park v večini uporabljajo starejši. Vadbeni parki so zelo dostopni za vso populacijo in 
predstavljajo popestritev. Problem je v tem, da obremenitev na napravah ni mogoče 
spremeniti. Nastavljene obremenitve ne predstavljajo primerne obremenitve niti za 
starostnike, zato izvedba vadbe za moč na večini naprav ni mogoča. Trenirali bi lahko tudi 
vzdržljivost v moči, pri kateri bi izvajali več ponovitev, vendar obremenitev ni dovolj velika 
niti za to vrsto vadbe. Ključna cilja vabe za moč pri starejših osebah sta ohranjanje mišične 
mase ter izboljšanje nivoja mišične aktivacije. Analizirane vadbene naprave niso sposobne 
zagotoviti obremenitev za uresničevanje teh ciljev.  
Ugotovitev te naloge po zbranih podatkih je, da lahko potrdimo vse hipoteze, ki smo jih 
postavili. V zunanjem vadbenem parku je težko učinkovito izvajati vadbo za moč, saj so 
obremenitve neprimerne, da bi lahko izzvale želeno adaptacijo. Testiranci so brez težav 
napravili večje število ponovitev, kot je optimalno za izvajanje vabe za moč pri starejših 
osebah. Mislim, da je treba naprave spremeniti do te mere, da bodo omogočale primerno 
obremenitev za vadbo moči. Še bolje bi bilo, če bi se lahko obremenitev na napravah 
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